










30.73 ± 10.24 回であった。職場での健康体操は身体活動として習慣化し
やすいことが示唆された。また，副次的アウトカムとした肩こり・腰痛の

































































































VDT 作業に従事する事務系労働者 24 名を対
象とした。
２．調査方法
介入期間は平成 27 年 8 月 17 日～ 9 月 16 日
である。１か月間，就業開始時刻の 10 分前お
よび就業終了時刻の 5 分後に大型テレビでオ


































































































は 20 ～ 60 代であり，30 代と 40 代が 5 名ずつ





体操実施の最小回数は 17 回，最多回数は 44
















  N=14 
項目  人数 (％) 
年齢 20 代 1 (7.1) 
 30 代 5 (35.7) 
 40 代 5 (35.7) 
 50 代 2 (14.3) 
  60 代 1 (7.1) 
性別 男性 5 (35.7) 
  女性 9 (64.3) 
運動習慣 あり 3 （21.4） 
 なし  11 （78.6） 
表 1　参加者の属性
 
     N=14 
対象者 運動習慣 体操回数 土日実施 
A なし 22 なし 
B なし 44 あり 
C なし 38 なし 
D なし 33 あり 
E なし 30 なし 
F なし 35 なし 
G あり 43 なし 
H なし 19 なし 
I なし 17 なし 
J なし 20 なし 
K あり 44 なし 
L なし 41 あり 
M なし 27 あり 










体操開始前の肩こりの VAS 中央値は 70.0，最
小値 0.0，最大値 90.0 で，体操後は中央値 45.0，
最小値 0.0，最大 80.0 であった。また，腰痛の
VAS 中央値は 20.0，最小値 0.0，最大値 90.0 で，













になったとの回答が 13 名（92.9 ％），楽しかっ














均回数は 31.86 ± 9.62 回で，最小回数は 17 回で
あった。分析対象者の約 8 割は運動習慣を有し
ていなかったが，本プログラムにより介入期間




















  N=14 
項目 介入前 介入後 ｐ値 
肩こり   中央値 70.0 45.0 0.20 
 最小値 0.0 0.0  
 最大値 90.0 80.0  
腰痛   中央値 20.0 30.0 0.94 
       最小値 0.0 0.0  

























    N=14 
項目・設問   中央値 （四分位範囲）  ｐ値 
全体的健康感-GH 
（全体的にみて健康状態はいかがでしたか） 
前 50.3  （40.4－50.3） 
1.00  




前 47.8  （44.5－53.7） 




前 47.4  （47.4－54.1） 
0.34  後 47.4  （45.7－54.1） 
体の痛み-ＢＰ 
（体の痛みはどのくらいありましたか） 
前 52.5  （46.1－52.5） 
0.92  
後 46.1  （46.1－52.5） 
活力-ＶＴ 
（どのくらい元気でしたか） 
前 44.5  （44.5－53.7） 
0.66 




前 45.6  （43.6－55.1） 




前 47.8  （36.3－50.7） 




前 48.0  （42.2－54.2） 
0.13  後 48.0  （42.2－54.2） 
身体的サマリ‐ＰＣＳ 
前 49.6  （45.4－51.9） 
0.12 
後 47.2  （43.2－50.6） 
精神的サマリ‐ＭＣＳ 
前 46.1 （37.1－48.9） 
0.01＊  
後 49.4  （47.8－50.5） 
Wilcoxon の符号付き順位検定   *：p<0.05 
表４　健康関連 QOL(SF8)
　 人 （％） 
 気分転換になった   13 (92.9) 
 楽しかった  8 (57.1) 
 仕事の効率が上がった  1 (7.1) 
 身体が軽くなった   1 (7.1) 
 筋力がついた   0 （0.0） 
 運動習慣が身についた  0 （0.0） 
 ごはんがおいしくなった  0 （0.0） 
 便通が良くなった   0 （0.0） 
 全体的に体調が良くなった  0 （0.0） 

























































の VAS に変化はみられていなかった （澤田ら，
2010）。さらに , 腰痛に対して体操プログラムを
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